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Prikolofik Saglambk
Nedir?

Zorlu yasam olaylariyla
karsilastigimizda
basarili bir sekilde bas
etmek, saglikli uyum
goéstermek ve eski
yasantimiza daha kolay
bir sekilde dénmek
anlamina gelmektedir.
Hayatimizda yasadigimiz
deprem, sel, yangin,
siddet, 6lim salgin gibi
bizi derinden etkileyen
olaylar psikolojik
saglamligimizi olumsuz

etkileyebilir.

Peki psikolofik
Saglamlib Artabilir
mi?

Evet artar, ¢inki bu
sire¢c dinamik bir yapiya
sahiptir. Yapilan
calismalar psikolojik
dayanikliligin
dgrenilebilir bir kisisel
6zellik oldugunu ortaya
cikarmistir. Covid-19 ile
micadele sirecinde
psikolojik saglamligimizi
gelistirmeye ihtiyacimiz
vardir.

Psikolofik Saglambgr
Géigli Kigiler Su
Ozellikleri Gosterirler:

o Zorlagrer govevler ile
baga crkmak icin
kendine gtiven
dugmak
o Simorve gelecek igin
bagaril olacagina
tnanmalk
* Hedefine ulagmak icin
Orreng gostermek
Problemler
kargisinda esnek
davranmak ve ayam
gOstermek.

Psikolofik Saglamliguuze
Artirmat (cire Neler
Yapmalyiz?

Mesgul Olun! Bos Durmayin!
Zihin yiksek dizeyde bir seylerle mesgul
olmadiginda , kigik kaygilarin onu isgal
etmesi fazla gecikmez. Herhangi bir sey
yapmayan kisi ufak tefek dertler tekrar
tekrar ¢igner durur.

Sosyallesin, arkadaslariniz ve
yakinlarinizla vakit gegirin.
. Spor Yapin!

Sagliginiza dikkat edin. Saglikli beslenmek
icin dzen gdsterin ve uyku dizeninize dikkat
edin. Egzersiz yapmak fiziksel sagliginiza
iyi ge|ecegi gibi beyin sag||g|n|za ve
psikolojinize de iyi gelecektir.

« Olumlu Disiinin, Bakis Aginizi Degistirin!

Degistiremeyeceklerinize degil,

degistirebileceklerinize odaklanin. Gelecek

ile ilgili umudunuzu kaybetmeyin.

Yasadiginiz zorluklarin gegici oldugunu ve
bunun istesnden gelebileceginizi disinin.

Uzak Durun! Olumsuz Haberlerden ve
Ki§i|erd:§n Kaginin!

Olumsuz haberlerden uzak durmaya c¢aligin.

Sosyal medya kullanimina dikkat edin.




